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練度，從中獲得樂趣及提高比賽勝利的機會。如圖 1 所示： 
   
   







如圖 2 所示： 
第十期96年 11月 
淡 江 體 育 
 
 111 
1 2 3 
4 5 6 
7 8 9 
投手投準 
1 2 3 
4 5 6 
7 8 9 
打擊用 
1 2 3 
4 5 6 
7 8 9 
打擊或棒球遠投 
圖 2 棒球九宮格 
（三）三角錐筒：三角錐可作為內、外野手傳球、轉傳的一項教學課程之一，





三角錐筒                                                                ← 折返 
◎ ← 10 公尺 → ◎ ← 10 公尺 → ◎ ← 10 公尺 →  ◎ ← 10 公尺 → ◎   
      起點 →    往返 20 球 
如圖 3 所示： 
 













圖 4-1                   圖 4-2                  圖 4-3 




前衝刺，衝刺的距離可設定 20~25 公尺，一個項目以 2~4 趟為原則，依項目的
多寡決定數量，至於項目的數量就看設計者的安排，例如：訓練敏捷性可將距離






如圖 5 所示： 
第十期96年 11月 
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